Clasicos reposteriles para que los
dias frios sean mas agradables

Usualmente, cuando bajan las
temperaturas el cuerpo pide algo dulce.

Ignacio Arriagada M.

lotono hasido hastan-

E te frio en el pais. Con

temperaturas bajo ce-

1o en las mananas y maximas

de 15 grados en las tardes, las

personas experimentan una

mayorsensaciénde hambrey

las intenciones de comer algo
dulce se intensifican.

Es durante esta tempora-
da cuando la gente recurre a
los denominados “impres-
cindibles” para capear el
frio. donde destacan las so-
paipillas, queques, calzones
rotos, kuchenes y g;llk'ms

Add, cinco en

KUCHEN DE MANZANA

POR GABRIELA SERRAT, DIRECTORA DE LA ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA DE

LA UNIVERSIDAD DE LOS ANDES.

-3 manzanas (pueden ser rojas o
verdes)
-1/3 cucharadita de canela en

-11aza de azicar flor
-3/4 aza de crema
-2 tazas de harina

E de

el mundo culinario compar-
tieron las cldsicas recetas de
estos dulces y preparaciones
fritas para hacerlos en casa.

Ingredientes

-2 platanos maduros

-2 huevos

-1/4 taza de aceite de coco o de
tu eleccién

-1/4 taza de miel

-1 cucharadita de extracto de vai-
nilia

-1taza de harina de avena

-1 cucharadita de polvo de hor-
near

-1/2 cucharadita de bicarbonato
de sodio

-1/2 cucharadita de canela en
polvo

-Opcional: nueces, chispas de

QUEQUE DE PLATANO Y AVENA

POR XIMENA RODRIGUEZ, DIRECTORA ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA DE LA UBO.

Agregar loshuevos, el aceite de
coco, la miel y el extracto de
vainillaal puré de platano. Mez-
clarblen.

En otro tazén, combinar la ha-
rina de avena, el polvo de hor-

-1 cucharadita de polvos de hor-
near

-2 huevos

-2 cucharadas de agua

-Jugo de limén al gusto

Preparacién

Enunbowlu ollagrande. cernir
la harina junto con |2 taza de
azdcar flor y los polvos de hor-
near. Afiadir la mantequilla
uniendo toda la preparacion
con los dedos. Luego agregar

near. el bi desodioy
la canela. Incorporar gradual-
mente losingredientes secosa
los himedos, mezclando hasta
que esténbien combinados. Si
sedecide anadir nueces, chis-
pas de chocolate negrou otros
ingredientes, ahora, en esta
instancia, se debe hacer. Verter
lamezcla en el molde prepara-

chocolate negro,
otras frutas secas para aadir a
la mezcla

Preparacién

Precalentar el horno a180°Cy
engrasar ligeramente un mol-
de para queque. En un tazén
grande, machacar los platanos
hasta obtener un puré suave.

doy

forme.

Hornear durante aproximada-
mente 25-30 minutos, o hasta
queal insertar un palilloenel
centro, este salga limpic. Una
vez listo, sacar el queque del
hornoy dejar que se enfrie en
el molde durante unos minu-
tos. Servir una vez que esté frio

las dos cucharadas de aguapa-
ra lograr obtener una masa
blanda. A continuacion, agre-
gar harina a una superficie y
uslerear la masa. dejandola
con unespesor de 3a 4 mili-
metros. Forrar, tantoel fondo
como los contornos, el molde
para kuchen con la masa. Lue-
gopelary cortar lasmanzanas
endados verterel

jugodelimdny vaciar al molde.
Espolvorear los trozos de man-
zanas con canela y azicar. En
otrobowl, batir los huevos con
elaziicarflory lacremay luego
cubrirlas manzanas con esta
preparacion. Llevar el molde al
horno previamente calentado
a unos 180°C y retirar hasta
que se haya cocidoy gratinado.
Servir.

GALLETAS CON CHIPS DE CHOCOLATE
CHEF DEL

Ingredientes mosa. Agregar los huevos ala
-2/3 taza de aziicar blancagra-  mezclay batir. Reservar.
nulada Enunaolla. anadirla harina y
“1taza de aziicar, normal orubia el bicarbonatoy verterlo ala
-2tazas de chips de chocolate  combinacion de mantequilla.
1tazade illa (prefe- hasta 1z h

sin sal) mogénea. Posteriormente,
-3tazas de harinasinpolvosde  afadir los chipsde chocolatey
hormear laesenciade vainilla. Revolver.
<2 huavos Hacer circunferencias peque-
1 d if y colocarl
-1 cucharadita de esencia de sobre la bandeja preparada.
vainilla Agregar los chips de chocola-
-Papel de mantequilla teenlos espacios vacios que

quedaron en lamasa.

Preparacién Hornear las galletas hasta que
Primero, calentar el homo a  estén levemente doradas (10
180°Cy cubrirunat minutos ap
horno con papel mantequilla.  Dejar enfriar a temperatura
Batirlamantequillayelazicar ~ ambientey retirar las galletas
hastaobtenerunamezclacre-  con cuidado. Servir.
SOPAIPILLAS

POR ANDREA GARIN, CHEF DE EMPORIO LA ROSA.

CALZONES ROTOS
POR SILVANA CISTERNAS, NUTRCIONISTA Y ACADENSCA OE LA UNAB, SEDE
Ingredientes gar la margarina, ablandada »
-500 gr de harina blanca previamente con las manos, Ingredientes
<10 gr de polvo de hormear hastaincorporary dejar quela <150 gr de harina sin polvos de minutos a temperatura am-
-300 gr de azicar flor masa estire sin romperse. De- homear biente.
-4 gr de canela en polvo jarreposar | R depolvosde hor-  Estirar lamasa sobre una su-
50gr de t 10 minutos, near perficie con harina hasta que
-130gr de amurgmuhda Envulver lamasaenalusa.Pa- -1 cucharadita de sal quede de aproximadamente
-2 gr de ralladura d It uslerearlama- -20grde sin sal - Cortar circu-
-300 cc de Jugo de i harin -120 gr de zapallo previamente los de 5cm de didmetro. Pin-
mocdemmadevairﬂla dahastadejarlaa0.5 centime- cocido y molido char cada sopaipilla conun te-
-1 It de aceite paia freir tros de grosor. Cortar rectan- nedor, Reservar.

gulos de 5 por 10 centimetros Preparacién Precal entar 1 litro de aceite
Preparacion yrealizar uncorte centraly dar Mezclar el zapallo p llegueal80°C. Agre-
Unir la harina con el jugo de  formafinal. Freir por ambosa- inad gar las al aceitey
naranja, los polvos dehomear.  dos en aceite a una tempera- molido, conelrestodelosin-  freir hasta que estén doradas.
laazicargranulada, laesencia  turade170°C. Secarlas sopai- gre«ientes hasta formaruna A medida que salen del aceite,
devainillaylaralladuradeli- pillas con papel absorb ysuave. En- locar sobreuna
mon. Formar poremmaaz(r— vdverlamasaenhlmtrarwa perficie con papel absorbente
Amasar por 5 minutos y agre- carﬂor mezclada con canela. rente y dejar reposar por 30 paraevitar el exceso de aceite.




